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MIÉRCOLES 30 DE AGOSTO DE 2023 EL DEBER 


ENTRE AMIGAS 


EDITORIAL 


37 años de 
Para Ellas y 
vamos por más 


CARMIÑA FERNANDEZ 
EDITORA 


Celebramos el mes aniversario de esta 
publicación pionera en fomentar el empo- 
deramiento femenino, como ha destacado 
nuestro director general Pedro Rivero Jordán: 
“Para Ellas ha cumplido su propósito de dar 
un espacio especial a la mujer, de ayudarla 
a alcanzar sus metas y realizar sus sueños, 
brindándoles las herramientas para encarar 
la lucha diaria por el sustento, y tengo que 
congratular de que así hubiera sido”. 

Lo dijo en nuestro hermoso “Encuentro de 
lectoras' querealizamos en el Café Rokani del 
Bosque. Reunimos a diez emprendedoras 
de Para Ellas seguidoras delos cursos desde 
2001, que han logrado abrir sus negocios. 


NUTRICIÓN 


MUJER TENÍAS QUE SER 
Biyú Suárez Céspedes 

Es la 'cuidadora' de 21 bibliotecas en nuestro 
municipio, feliz entre los libros se siente como 
“tiluchi después de un aguacero". PÁG.3 


ENCUENTRO DE LECTORAS 
Agasajo por 37 años 
Disfrutamos nuestro encuentro junto a fieles 
lectoras de Para Ellas con las atenciones de 
Rokani del Bosque y su exquisito menú. PÁG.4 


Desde entonces tenemos el récord de 101 
cursos dictados en las ediciones delos miér- 
coles, y vamos por más, el miércoles 6 de 
septiembre está en pauta elinicio del nuevo 
curso Cosmética Artesanal. 

Son buenas noticias, algo quesehacecons- 
tante en cada edición, entre las entrevistas y 
notas que son de beneficio para la comuni- 
dad toda y, especialmente, alas fieles segui- 
doras de Para Ellas. Hoy contamos la historia 
de Dora Aida 'Biyú' Suárez, la cuidadora' de 
21 bibliotecas de nuestra ciudad. También, 
Norma Camacho, con una especialidad en 
nutrición, nos enseña a tomar jugos de frutas 
y verduras 100% naturales. ¡A disfrutar! 


S. O.S. 
Feminísima 
SERVICIO DE 


ORIENTACIÓN 
GRATUITO 


Conocé los 16 tipos 
de violencia 


Contempla 16 tipos de 
violencia hacia la mujer 


Física. Feminicida. Psico- 
- lógica. Mediática. Social. 
 Contrala dignidad. Sexual. 
Reproducción. Salud. Eco- 
nómica. Laboral. Educa- 
ción. Político. Institucional, 
Familia. ¡No estás sola! Te 
escuchamos, te orienta- 
mos, loimportante es que 
- sepas qué hacer. Marcatu 
consulta conla abogada 
- Silvia Suárez, de manera 
- gratuita te atenderá, llama 
- al77342782.Vivamosen 
libertad, libre de violencia. 


Más salud en cada sorbo 

Norma Camacho, enfermera y masoterapeuta, 
con una especialidad en nutrición enseña sobre 
los jugos refrescantes y muy nutritivos. PÁG.7 


Nuestra Señora 
de las Lágrimas 


ES UNA ADVOCACIÓN DEL 
INMACULADO CORAZÓN DE MARÍA 
FESTIVIDAD: 31 DE AGOSTO 


Esta advocación no alude a una aparición de 
la Virgen, sino aun fenómeno prodigioso que 
tuvo lugar el 29 de agosto de 1953 en la casa 
de un obrero en Siracusa, Sicilia, Italia. Du- 
rante cuatro días un cuadro de yeso con la 
imagen del Corazón Inmaculado de María 
derramó lágrimas humanas tal ycomo pudo 
constatar una comisión de médicos. 


ORACIÓN 
Conmovida con el prodigio del derrama- 
miento de tus lágrimas, oh, Misericordiosí- 
sima Virgen de Siracusa vengo hoya postrar- 
me atuspies, con una sencilla confianza por 
tantas gracias como hasido concediendo. 


Vengo a ti, oh, Madre de Clemencia y de 
Piedad, para abrirte mi corazón, para arro- 
jar en tu dulce corazón de madre todas mis 
penas, para unir mis lágrimas alas tuyas: las 
lágrimas del dolor por mis pecados y las lá- 
grimas de los dolores que me afligen. 

Míralas, oh, Madre querida, con rostro 
benigno y con ojos de misericordia, y por el 
amor quetienes a Jesús dígnate consolarme y 
escucharme. Portus santas einocenteslágri- 
mas dígnate impetrarme detu Divino Hijo el 
perdón de mis pecados, una fe viva y ardien- 
te, y la gracia que ahora, te pido... 

Corazón inmaculado y Dolorido de María, 
ten compasión de mí. Rezar la Salve. 


Director general 

Pedro Rivero Jordán 
Adjunta al Director 
Sonia Rivero Jordán 


Editora Diseño Portada 
Carmiña Fernandez José Arias Nahemi Uequin 
Periodista Alberto Rocha Foto 


Aida DomínguezP. Daniel Chin 


Vestuario 

Galo Sánchez 
Arreglo personal 
Salón Gloria 


NOTIELLAS 


4ta edición de donación de cabello 

La organización benéfica Trenzando Sonrisas Bo- 
livia anuncia su evento anual de cortes de cabello 
gratuito en beneficio de pacientes con cáncer del 
hospital Oncológico. La cita es el domingo 3 de 
septiembre, de 9:00 a17:00, en lasinstalacio- 
nes del colegio Franco Boliviano. Ese día se vende- 
rán productos de Trenzando Sonrisas, alimentos 
y bebidas. Todo será destinado a la compra de 
material para la elaboración de pelucas. Los requi- 
sitos para el corte gratuito: Longitud mínima de 
20cm. No haber recibido tratamiento de alaciado 
otintes. Llegar con el cabello limpio y seco. 


Nuevas delicias francesas 

Religieuse vanille carameles un bocado francés 
(foto), esta delicia se compone de una masa de 
chourellena de crema pastelera, vainilla, un cora- 
zón de caramelo de mantequilla salada, cobertura 
de chocolate negro y almendras caramelizadas, 
chocolate blanco en colerette y topping mini chou 
con caramelo casero. ¿Te antojaste? 

Panadería Francia ofrece panes y postres tí- 
picos. Buscá este rinconcito de delicias europeas 
en Santa Cruz, de martes a sábado, de 7:00 19:00, 
en el barrio Urbarí, calle Chituri N*23. Más datos al 
celular 766-62319. Facebook: Panadería Francia 


Taller de prendas compresivas 

El Centro de Rehabilitación de Niños Quemados 
-Cerniquem presenta su taller de prendas com- 
presivas, donde se confeccionan prendas para di- 
ferentes partes del cuerpo, que permiten corregir 
o atenuar el engrosamiento dela piel lesionada al 
inicio de la cicatrización, en personas que sufrieron 
quemaduras y otras que presentan patologías, 
como varices u problemas circulatorios. 

Las prendas se realizan a medida y según la 
necesidad del paciente. Para más información, 
llamar al 3644986, o dirigirse a la avenida Alema- 
nia, entre Sto. y 6to. anillo, calle N'3, 
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Biyú Suárez Céspedes 
La “cuidadora' 


e21 bibliotecas 


e Santa Cruz 
ela Sierra 


Vive como “tiluchi después de un aguacero”, feliz entre 
los libros. Porque para un escritor la biblioteca es su 
santuario. Dora Aida 'Biyú' Suárez Céspedes de Jaldín, es 
docente, escritora, con 30 libros publicados. 

En junio de 2021 fue nombrada jefa de la Red Municipal 
de Bibliotecas del municipio 


Alos niños se les debe mos- 
trar el mundo en dosis 
pequeñas, como son 
ellos. Cada una en su 
momento, sin matar 
la niñez con temas 

no adecuados a la 


Aida Domínguez P. 


aida.dominguez(Dgrupoeldeber.com 


Es profesora de lenguas moder- 
nas (Normal Superior Católica 
de Cochabamba); licenciada en 
Filología Hispánica (UGRM); di- 


plomada en Escritura Creativa edad. 
(Universidad EAFIT, Bogotá, 

Colombia) y Magister en Escri-— _ ¿Le gusta escri- 
tura Creativa (Universidad de  birparalos niños? 


Me encanta escribir 
para niños, porque la 
lectura de ellos es un estí- 
mulo importante, que a la vez 
son mi estímulo como escritora. 

Escribo con mucha alegría pa- 
ra captar su atención y hacerlos 
felices. Como dijo un autor “hay 


Salamanca, España). 


“Biyú' como la conocen todos, 
es cruceña, nació el 9 de agosto 
1954, en el hogar de Raúl Suárez 
Justiniano y Aida Céspedes de 
Suárez; se casó con Juan Carlos 
Jaldín Méndez y es mamá de Da- 


7: 


niel, José Miguel y Juan Carlos. —queescribir para los niños, igual profesora 
que para los adultos, ¡pero me-  deinglés, 
Ha sido galardonada con el jor!” francés y 
primer Premio Nacional de Li- Finalmente, escribir para ni- español 
teratura, en Género Cuento, de ños, es escribir para un público “omo 
la Casa de la Cultura Raúl Ote- exigente, que se encuentra esti- ar 


ro Reiche, por su libro Huellas; 
mención honrosa del Premio 
Nacional de Literatura, por el li- 
bro Anita la Niña Bonita; recibió 
la Medalla de Plata en 1989, y de 
oro en 2014, al Apostolado Do- 
cente en Santa Cruz de la Sierra. 


mulado porlos medios, pero que 
tiene por la misma capacidad de 
sorprenderse y de entusiasmar- 
se cuando encuentra una lectura 
que le interesa. Me siento satis- 
fecha, con la felicidad de haber 
cumplido con mi objetivo. 


Pertenece al Grupo Literario 
Garabatá, a la Sociedad Cru- 
ceña de Escritores Germán 
Coímbra Sanz, al Comité Na- 
cional de Literatura Infantil 
Conalij- Bolivia, al Comité de 
Literatura Infantil y Juvenil de 
Santa Cruz, Clijsan, a Penscz y 
otras. Es past presidenta de esas 
instituciones. 


—— ¿Quélibros nos recomienda 
alas mujeres? 

Son los mismos que los reco- 
mendados para los hombres, 
en literatura solo hay distinción 
del género en las palabras. Para 
crecer: Los 7 hábitos de la gente 
altamente efectiva, de Stephen 
Covey y El síndrome de la impos- 
tora, de Elisabeth Cadoche y An- 
ne de Montarlot. Para divertirse: 
Cuentos sin plumas, de Woody 
Allen. Para pensar: Las huellas 
del mal, de Federico Andahazi y 
uno nuestro, Las extravagancias 
de Mariona, de Manfredo Kem- 
pff Suárez. 


Hablemos de la escritora: 

—— ¿Cuál es la temática más 
recurrente en sus libros? 

El amor, la vida, los valores. To- 
dos los temas pueden y deben ser 
tratados en las obras para niños. 


Sobre su faceta de docente: 
—— ¿Enquécolegios ha trabajado 
desde que egresó? 
Mi primer y único trabajo fue en el 
colegio Santa Ana, donde estudié 
la primaria y secundaria. Trabajé 
como profesora de inglés, fran- 
cés en mis primeros años, en 
el colegio antiguo de la calle 
Ingavi, después como di- 
rectora de la secundaria 
en el colegio nuevo, de 
la radial 27. Ser profesor 
es el oficio más noble 
que existe, es comunicar 
conocimientos, ideas, ex- 
periencias, habilidades y 
buenos hábitos. 
Me jubilé en el 2015, pe- 
ro nunca dejé de trabajar. Los 
años que siguieron, fueron muy 
productivos, pues me dediqué 
de lleno a dar clases de español 
como segundo idioma, hasta que 
comencé a trabajar en la Bibliote- 
ca Municipal. 


—— ¿Por qué le gusta tanto este 
trabajo como jefa de la Red de 
Bibliotecas? 

Porque es un trabajo muy dinámi- 
co, divertido y exigente. Tengo a 
mi cargo las 21 Bibliotecas Públi- 
cas Municipales, cada una con su 
propia característica, sus intere- 
ses y sus usuarios especiales. La 
concepción generalizada de que 
en las bibliotecas no se trabaja, es 
completamente errada, el biblio- 
tecario es el alma de ese “santua- 
rio yes como lo concibo. 

Lo que trato de hacer desdela Bi- 
blioteca Central esinnovarrespec- 
to ala forma de presentarlos libros, 
la lectura, también con el fomento 
de la escritura. Los bibliotecarios 
promueven la lectura, las artes, las 
actividades y talleres coordinados 
desde la oficina central. 


—— ¿Cómo escritora se siente 
“feliz como tiluchi después de 
un aguacero”, entre los libros? 
¡Si! En efecto, asíme siento, ¡como 
tiluchi después de un aguacero! 
Lindo dicho del habla popular de 


nuestra tierra. 


El equipo de biblioteca se man- 
tiene en total comunicación con 
la Secretaría de Cultura y Turismo 
para llevar a cabo un trabajo or- 
denado y planificado en función 
de los objetivos. 


—— ¿Cree que el libro digital 
acabará con el libro de papel? 
Nunca. El libro de papel per- 
manecerá por siempre entre las 
manos de los lectores. El impreso 
es algo tangible, se mantiene, es 
necesario. Los libros digitales se 
han convertido solamente en otro 
tipo de soporte para leer. 


—— ¿De qué fondo dispone 

la biblioteca municipal? 

La Red Municipal de Bibliotecas 
con temas locales, nacionales y 
universales dispone de más de 
60.000 libros, de los cuales más 
de 15.000 pertenecen al Fondo 
APCOB (Ayuda para el Campesi- 
no del Oriente Boliviano). 

En la biblioteca hay diferentes 
colecciones como ser: El Espacio 
K (libros de Enrique, Manfredo 
Kempff Mercado y Manfredo 
Kempff Suárez), Roger de Barne- 
ville, Hernando Sanabria Fernán- 
dez, Roger Ortiz Mercado, Susana 
Seleme, Juan Claudio Lechín, Ru- 
bén Ardaya, Luis Gutiérrez Dams, 
Gerardo Linares Bohorquez y el 
Fondo del Banco Mundial. 

Una mención especial para el 
Fondo Editorial Municipal, que 
cuenta con más de 200 libros pu- 
blicados, que incluye las ediciones 
de las obras premiadas en el con- 
curso anual del Premio Nacional de 
Literatura Santa Cruz de la Sierra. 


— ¿También se disponen de 
computadoras para otro tipo de 
consultas? 

Estamos en plena implementa- 
ción de un sistema digital para 
la búsqueda online, el personal 
encargado de la digitalización 
detodos los libros en existencia 
está trabajando arduamente 
para en un corto plazo hacer la 
entrega al usuario. 


Hace dos años. 
El Día del Biblio- 

tecario Boliviano 

que se celebra el 
30 de junio, la es- 
critora y profeso- 
ra de idiomas, fue 
designada jefa de 
las bibliotecas 
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ENCUENTRO 


En un ambiente hermoso de- 
corado con detalles de Oleu- 
ns Beauty, Yanbal y Amarula 
realizamos con mucho ca- 
riño nuestro “Encuentro de 
lectoras” en el Café Rokani 
del Bosque. Reunimos a diez 
emprendedoras de Para Ellas 
que lograron abrir sus nego- 
cios a partir de los cursos 
gratuitos de capacitación a 
distancia, publicados desde 
2001. Ellas compartieron jun- 
to a Sonia Rivero, la directora 
de Para Ellas, desde la prime- 
ra edición el 27 de agosto de 
1986; Silvia Suárez, abogada 
que lleva adelante el servi- 
cio SOS Feminísima; Mabel 
Pantoja, la coordinadora de 
todas las capacitaciones de 
Para Ellas; y nuestro nuevo 
aliado Dr. Marco García que 
a partir de septiembre dictará 
el novedoso curso Cosmética 
Artesanal. 

Una feliz oportunidad para 
brindar por Para Ellas, y así 
levantamos las copas de un 
exquisito jugo de piña con 
hierbabuena y disfrutamos 
de los manjares “Petit torta 
de miel”, que es la preferida 
de la casa Rokani, los inigua- 
lables sándwiches de pollo en 
pan de harina de papa y em- 
panadas integrales de ricota 
con guayaba. Todo realmen- 
te delicioso, en las voces de 
nuestros invitados. 


¡Feliz Aniversario! 
Celebramos los 37 años de 
esta publicación pionera 
en fomentar el empode- 
ramiento femenino, y 
así también compar- 
tió el director general 
de EL DEBER, Pedro 
Rivero Jordán: “Para 
Ellas nació de la ins- 
piración de nuestro 
mentor Pedro Rivero 
Mercado, creo que ha 
cumplido su propósito de 
dar un espacio especial a la 
mujer, de ayudarla a alcan- 
zar sus metas y realizar sus 
sueños. Hoy está de moda 
hablar del empoderamiento 
de las mujeres y este espa- 
cio periodístico también ha 
contribuido y lo va a seguir 
haciendo de generación en 
generación. Para Ellas les 
ha permitido a sus lectoras 
realizar varios emprendi- 
mientos, brindándoles las 
herramientas para encarar la 
lucha diaria por el sustento, 
y tengo que congratular de 
que así hubiera sido”. 


Natividad Robles. 

“Recordar al ilustre Dr. Pedro 
Rivero Mercado es un honor 
ya que siempre admiré esa 
gran iniciativa de ayudar e 
impulsar a quienes no tuvie- 
ron la oportunidad de poder 
realizar sus sueños. Mil gra- 
cias al equipo de El Deber, a 


Unaño más de servir, instruir 
yapoyar alas mujeres 


El director de 
EL DEBER, 
Pedro Rivero 
Jordán entregó 
cartas de 
reconocimiento y 
yobsequios a las 
lectoras 


su director Pedro Rivero Jordán, 
ala Sra. Negrita por seguirlos pa- 
sos y ese corazón tan noble que 
heredó de su señor padre, gra- 
cias a la Lic. Mabel por ese grani- 
to de arena y ayudar a quienes la 
necesitan. Seguiremos agarradas 
de la mano porque son proyec- 
tos y semillas sembradas que 
han dado frutos muy buenos y 
rescatables”. 


Erika Soliz. 

“En su aniversario 37 de la mejor 
revista Para Ellas, quiero desear- 
les mil felicidades a todo el equi- 
po que hace posible esto, somos 
miles de lectoras que confirman 
las capacitaciones que hemos 
tenido a distancia y nos hemos 
superado, sigan adelante por 
generaciones, Dios los bendiga 
enormemente”. 


OS 


Disfrutamosnuestro 
hermoso “Encuentro 
delectoras conlas 
atenciones de Rokani 
del Bosque y su 
exquisito menú 


Lectoras. 


Aprendieron 
un oficio yya 
cuentan con sus 

negocios 


- S "y y) 


y 


Sonia y Carmiña 
del Para Ellas 
junto a Karla, 
Glenda y Nicole 
del equipo 
Rokani del 
Bosque 


Ma 


La emprendedora de 
Para Ellas Elizabeth 
Vásquez compartió 
sus galletitas 
personalizadas 
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MODA 


OROJO. 

UNTO DE DOS PIEZAS, 
TOP CON MANGAS 
BADAS Y MOÑOS, LLEVA 
ADO EN EL BUSTO, 
LEPARA LA FALDA 
ÉTRICA DE VOLADOS 


ORDADO. 
DO AL CUERPO EN TUL 
ENTE BORDADO 
SPARENCIAS 


En definitiva, vivimos en elaño de Barbie con la 

película de Greta Gerwig protagonizada por | 

Margot Robbie. La modatomanota cónla estética | 
del famoso personaje de Mattel que ahora se 
adueña de las tendencias. Tenemos colabo- 
raciones de marcas de lujo que no solo llevan 
estampados de dibujos animados y anime, sino 
también nos enseñan los estilos de “Sailor moon' 
0'How!l's moving castle”, pero sin duda quien lleva 
la delantera es la rubia que nos dice que podemos 
serlo que queremos ser.El rosa, los tonos paste- 
les, el clásico blanco o negro, los trajes elegantes 
amedida, los corsés, entre otras prendas, son los 
infaltables que se quedan todo el año, gracias pre- 
cisamente a ese look de suburbios que Barbie ha 
engalanado desde hace yamuchas décadas. Una 
mezcla entre la madurez de usar prendas que te 
hagan sentir cómoda con un buen talle y almismo 
tiempo, con ese sentimiento de pomposidad que 
brindanlos coleresvivos y los toques de fantasía 
como las plumaso paillettes, 


MODELO: NAHEMI UEQUIN | FOTOGRAFÍA: DANIEL CHIN PRODUCCIÓN: KRITERIO CONSULTORA | 
VESTUARIO: GALO SÁNCHEZ] ARREGLO PERSONAL: SALÓN GLORIA | LOCACIÓN: MIRÁ 2023 
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COC 


NA 


Sartén de arroz con pollo 


4 mitades de pechugas o muslos de pollo 
deshuesados y sin piel, 2 cucharadas de aceite, 


En una sartén grande, saltear el pollo en aceite 


LA CHEF NICOLE durante 3-4 minutos por cada lado. Reservar a 


WILLE ARZABE 2 tallos de apio picados, 4 cebollas rojas, en ro- parte el pollo. Manteniendo el calor de la sartén, 
e dajas finas, 1/2 taza de pimentón rojo y amarillo. saltearelapio, cebolla, pimentón, continuar 


picados, 2 tazas de arvejas cocidas, l frasco de 
champiñones (opcional frescos) en rodajas, 1 
taza de caldo de pollo, l taza de agua, 3 dientes 


cocinando hasta que las verduras estén tiernas, 
agregar las arvejas y champiñones hasta que se 
calienten, echar el caldo, agua, ajo y condimen- 


INICIAN EN LA PRE- 
PARACIÓN DE CO- 
MIDAS Y POSTRES. 


PODÉS HACER e , . E 
CONTACTO A SU de ajo picados orallados, l pizca de sal, condi- tos. Llevar a hervir. Echar el arroz y las pechugas 
Pe mento de limón, pimienta y ajo en polvo, 2tazas doradas, tapar y retirar del fuego. Dejar reposar 
TUS CONSULTAS de arroz (opcional, arroz arborio) sin cocer. durante 5 minutos o hasta que el arrozesté 
AL EMAIL: tierno. 
NAWILLEAOHOT- 
MAIL.COM 


Guiso de lomito con verduras 


picadas y verter el caldo de rescon 
una pizca de canela. Salpimentar 
al gusto; cubrircon rodajas de 
limón. Cocinar con tapa hasta 
que la carne esté tierna. Des- 
echarel limón. Retirar la carne 
y las verduras de la olla, mante- 
niendo el calor. A parte, mezclar 
la maicena y el agua, pasarla a la 
olla, sin apagar el fuego, seguir re- 
volviendo constantemente hasta 
espesar. Rociar el caldo encima del 
asado con verduras y servir, 


1/2 taza de caldo de res, 2 papas medianas, 2 
nabos, 4 zanahorias, l cebolla grande, 2ramas 
de apio, todo cortado en trozos, l cucharada 
de aceite de oliva, 2 kilos de carne de res, sal y 
pimienta al gusto, | pizca de canela en polvo, | 
limón en rodajas, 3 cucharadas de maicena, 3 
cucharadas de agua fría. 


En una cacerola, hervir el caldo y alejar del 
calor. En una sartén, calentar el aceite para 
saltearla carne en trozos, agregar las verduras 


Sopa de 
hamburguesa 


11 libras de carne molida magra, 1 cebolla grande 
picada, 1/3 taza de harina de trigo, 1/2 cucharadita 
de pimienta, 2 Y. tazas de caldo de pollo, | lata 

de leche evaporada, 1 Va tazas de queso cheddar 
rallado, 8 rebanadas de queso americano picado, 
1 tazas de lechuga escarola rallada, 2 tomates 
medianos picados, 6 tiras de panceta ahumada 
salteada y desmenuzada. 


En una sartén grande, sofreírla carne con cebolla 
a fuego medio-alto hasta que ya no esté rosada, de 
6a8 minutos; escurrir el líquido. Agregue harina 

y pimienta, mezclando bien, transferira una olla 
de cocción lenta. Adicionar el caldo y la leche eva- 
porada. Cocinar con tapa, a fuego lento hasta que 
los sabores se mezclen, una hora más o menos. 
Agregar los quesos mezclado hasta que se derrita. 
Servir las porciones de sopa en paires de cerámica 
y luego cubrir cada uno con los ingredientes 
restantes (lechuga, albahaca, semillas, tomate y 
panceta ahumada salteada y desmenuzada). 
¡Buen provecho! 


Refrescos “aumenta defensas 
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Jugos energéticos naturales, jugos 
para el cansancio del cerebro, ju- 
gos para dar energía y adelgazar, 
jugos para contrarrestar el daño 
que causan algunos medicamen- 
tos, jugos para mantener una piel 
lozana, jugos para diabéticos, ju- 
gos para este fin y para este otro. 
Hay un sinfín de estas bebidas 
alimenticias y curativas, cada una 
con sus ingredientes precisos y 
sus propiedades, queson el boom 
en temporada de primavera y ve- 
rano, porque el cuerpo las pide. 
Los expertos recomiendan 
consumir la fruta entera, pero 
- una preparación en jugo 
también puede apor- 
tar nutrientes para 
comenzar el día 
con energía. 


Sabor y salud, S Ñ 


desdesupáginaen 
Facebook: Vergel 
jugos naturales 


SS 


SALUD 


en cada sorbo 


Otra recomendación, es evitar 
el proceso de colar el resultado 
del jugo luego de pasar la fruta 
por la licuadora, pues en este 
paso, es posible que se pierda la 
fibra. Hay que ingerirlo con todo. 

Norma Camacho, enfermera y 
masoterapeuta, con una especia- 
lidad en nutrición, recomienda 
cambiar la actitud en cuanto a la 
alimentación, para conocer las 
propiedades de las frutas y las 
verduras, ya que a través de los 
jugos se pueden obtener grandes 
beneficios para la salud. 

“Lo ideal es tomar estos jugos 
antes del desayuno o en la media 
mañana, pero no se debe abusar 
con el consumo. Todo con me- 
dida porque cada combinación 
tiene un objetivo. Recordemos 
que estas bebidas, además de ser 
100 % naturales, combinan ingre- 
dientes como frutas, verduras, 
semillas, frutos secos y cereales”, 
indicala emprendedora, creadora 
de Vergel, jugos naturales. 

Aunque estosjugos pueden ser 
un empujón importante paraini- 
ciar el día con energía no hay que 

olvidar otros hábitosimprescin- 
dibles para sentirnos bien enlas 
mañanas, como asegurarnos 
de dormir lo suficiente. Tam- 
bién es relevante llevar una 
dieta equilibrada y realizar 
actividad física regularmen- 
te para mantenernos en bue- 
na forma física y mental. 
Para informes y pedidos a 
Vergel: WhatsApp 692-49497 


€ 00 


Utilizá fruta de 
temporada y en su 
punto óptimo de 
maduración. Esto 
permitirá extraer mayor 
cantidad dejugo y con 
el máximo sabor 


Es importante comenzar 
el día con una alimentación 
saludable. Refrescá tus 
mañanas con jugos naturales 


Qs) 


Calabacín, guineo y menta. 
Jugo rico en electrolitos y mi- 
nerales, para recuperarse des- 
pués de hacer ejercicios físicos. 
El calabacín es hidratante y el 
guineo esrico en potasio, ayu- 
da a reducir los calambres. En 
un extractor de jugo, combiná 
un calabacín, un guineo y 5 ho- 
jas de menta. 


Lechuga, manzana y limón. 
Esta combinación actúa como 
desintoxicante. Lavá bien una 


lechuga, cortá la manzana en 
pedazos. Pasá la lechuga y la 
manzana por un extractor de 
jugos. Cuando el jugo esté listo, 
añadí el zumo de limón. 


Mango, cúrcuma, guineo y 
arándanos. La cúrcuma tiene 
propiedades antinflamatorias 
y el arándano es antioxidante. 
Licúa Y. cucharadita de cúrcu- 
ma en polvo (o 1 cucharada ra- 
llada) con un guineo, 1 taza de 
mango y Ye taza de arándanos. 


Remolacha, guineo y na- 
ranja. La remolacha ayuda a 
mantener saludables tu siste- 
ma cardiovascular y tu hígado. 
Combiná media remolacha, un 
guineo yuna naranja pelada en 
una licuadora. Obtendrás un 
jugo rico en vitamina C, hierro 
y potasio. 


Naranja, espinaca y manza- 
na. Inyectá energía a tu día. 
La vitamina C en las naranjas 
ayudará a tu cuerpo a absor- 


ber el hierro de la espinaca. La 
manzana aporta fibra. Colocá 
los ingredientes en un extrac- 
tor de jugos y ¡salud! 


Zanahoria, naranja y jengi- 
bre. El jugo de zanahoria es 
rico en vitaminas A, K y C, las 
cuales mantienen tu piel lus- 
trosa y son excelentes para la 
vista. Pasá por el extractor de 
jugos tres zanahorias, una na- 
ranja y 1 trozo (dos centíme- 
tros) de jengibre picado. 


CHOCOLATE 


Nadie es un 
VAgO POr 
descansar 


Descansar no nos convierte en vagos, 
sino que es una parte esencial de 
nuestro bienestar y creatividad. En 
nuestra sociedad actual, a menudo se 
valora mucho el trabajo constante y la 
productividad sin descanso. Sin em- 
bargo, es importante reconocer que el 
descanso adecuado es fundamental 
para mantener un equilibrio salu- 
dable ennuestras vidas y permitir 
que nuestra creatividad florezca. 

Cuando nos tomamos el tiempo 
para descansar, relajarnos y recar- 
gar energías, estamos permitiendo 
que nuestra mente y nuestro cuerpo 
se rejuvenezcan. Esto nos ayuda a 
reducir el estrés, mejorar nuestra 
concentración y aumentar nues- 
traproductividad cuando volvemos 
a nuestras actividades. El descanso 
nos da la oportunidad de desconectar 
del ritmo frenético de la vida cotidiana 
y conectarnos con nosotros mismos. 

Además, el descanso también 
juega un papel crucial en el pro- 
ceso creativo. Cuando estamos re- 
lajados y sin presiones, nuestra mente 
puede explorar ideas nuevas y conec- 
tar conceptos de manera más fluida. 

El descanso nos brinda la oportuni- 
dad de dejar que nuestra imaginación 
se despliegue, lo que puede resultar 
en soluciones innovadoras, inspi- 
ración artística o nuevas perspectivas 
sobre los desafíos que enfrentamos. 

Es importante recordar que 
somos seres humanos, no má- 
quinas. Necesitamos tiempo para 
cuidar de nosotros mismos, tanto 
física como mentalmente. Negarnos 
el descanso adecuado no solo puede 
afectar negativamente nuestra salud, 
sino también nuestra creatividad y ca- 
pacidad para enfrentar los desafíos de 
manera efectiva. 

En resumen, nadie es un vago 
por descansar; es necesario pa- 
ra la creatividad y el bienestar. 
El descanso nos permite recargar 
nuestras energías, reducir el estrés y 
mantener un equilibrio saludable en 
nuestras vidas. Además, el descanso 
juega un papel crucial en el proceso 
creativo, permitiéndonos explorar 
nuevas ideas y encontrar soluciones 
innovadoras. Así que no te sientas 
culpable por tomarte un tiempo 
para descansar, ¡es esencial para 
tu crecimiento y desarrollo personal! 

Fuente: Reflexiones de vida 
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De la naturaleza a tu piel 


Descubrí el emocionante mundo 
— de la cosmética artesanal. 


| ¿Te gustaria aprender a crear tus propios 
productos de belleza y cuidado personal : 


Ú 
; ¿Qué aprenderás? 
a > Champú en barra 

' » Base de maquillaje en polvo 

TT » Desodorante en crema 
¡»Bombas de baño 

¡ > Crema corporal de coco 

1 »- Jabón de glicerina 


781 41416 
A A AA 


